EXxercicis per a realitzar en

bipedestacio

No heu de sentir dolor durant els exercicis. Si us fatigueu, pareu i descanseu. Tots els exercicis es realit-
zen de peu. Podeu recolzar-vos en el respatller d'una cadira, en una taula, en una barana o al camina-
dor. Heu d'assegurar-vos que allo que us doni suport no es pugui moure i pugui suportar el pes del vos-
tre cos. Us recomanem els exercicis seguents:

* Seieu el més proxim a la vora de la cadira que pugueu.

* Col'loqueu una ma al reposabracos i una altra al caminador.
* Inclineu el cos cap endavant i agafeu impuls per aixecar-vos.
* Agafeu el caminador amb les dues mans.

* Repetir 10 vegades.

* Poseu-vos de puntetes elevant els talons.

* Acontinuacio doneu suport als talons i intenteu aixecar els dits dels
peus.

* 10 repeticions

* Realitzar 3 vegades descansant 1 minut entre elles.

* Poseu-vos de peu amb les cames juntes.

* Eleveu la cama dreta, cap a fora, amb el genoll estirat. Mantingueu la
cama inici 5 segons i baixeu-la. Canviar de cama.

* 10 repeticions amb cada cama

* Realitzar 3 vegades descansant 1 minut entre elles.

* Doblegueu el genoll cap enrere, pujant el talé com si volguéssiu tocar el
cul amb el peu.

* 10 repeticions amb cada cama

* Realitzar 3 vegades descansant 1 minut entre elles.

* Estendreu la cama cap enrere amb el genoll estirat.
* 10 repeticions amb cada cama
» Realitzar 3 vegades descansant 1 minut entre elles.

* Dempeus amb suport en una cadira o barana. -
* Pugeu el genoll dret, baixar-la i pujar el genoll esquerre, baixar-la. ‘: ‘év.,
* 10 repeticions amb cada cama f\:! H
* Realitzar 3 vegades descansant 1 minut entre elles. 8
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Ejercicios para realizar en

bipedestacion

No debe sentir dolor durante los ejercicios. Si se fatiga, pare y descanse. Todos los ejercicios se reali-
zan de pie. Puede apoyarse en el respaldo de una silla, en una mesa, en una barandilla o en el camina-
dor. Debe asegurarse de que aquello en lo que se apoye no se mueve y pueda soportar el peso de su
cuerpo. Recomendamos los ejercicios siguientes:

» Siéntese lo mas proximo al borde de la silla que pueda.

* Coloque una mano en el reposabrazos y otra en el caminador.
* Incline el cuerpo hacia adelante y coja impulso para levantarse.
* Codjase al caminador con ambas manos.

* Realizar 10 veces

» Podngase de puntillas elevando los talones.

* Acontinuacién apoye los talones e intente levantar los dedos de los
pies.

* 10 repeticiones con cada pierna, alternandolas

* Realizar 3 veces descansando 1 minuto entre ellas.

* Coloquese de pie con las piernas juntas.

* Eleve la pierna derecha, hacia afuera, con la rodilla estirada.

* Mantenga la pierna arriba 5 segundos y bajela. Cambiar de pierna.
* 10 repeticiones con cada pierna, alternandolas

* Realizar 3 veces descansando 1 minuto entre ellas.

* Doble la rodilla hacia atras, subiendo el talén como si quisiera
tocar el culo con el pie.

* 10 repeticiones con cada pierna, alternandolas

¢ Realizar 3 veces descansando 1 minuto entre ellas.

* Extienda la pierna hacia atras con la rodilla estirada.
* 10 repeticiones con cada pierna, alternandolas
* Realizar 3 veces descansando 1 minuto entre ellas.

* De pie con apoyo en una silla o barandilla.

* Suba la rodilla derecha, bajela y suba la rodilla izquierda, bajela. ‘k"
* 10 repeticiones con cada pierna, alternandolas -/ :

* Realizar 3 veces descansando 1 minuto entre ellas. f\! '
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